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STUDENTŲ SVEIKATĄ STIPRINANTIS FIZINIS AKTYVUMAS, JO 
RAIŠKA LAISVALAIKIU 
Neringa Strazdienė, Eugenija Adaškevičienė  
Klaipėdos universitetas 
Anotacija 
Straipsnyje aptariamas studentų savos sveikatos vertinimas, psichosomatiniai negalavimai, su sveikata 
susijusio fizinio aktyvumo laisvalaikiu problema. Pateikti kitų tyrėjų atlikti studentų gyvensenos tyrimai, 
išryškinami nepakankamo fizinio aktyvumo poveikio sveikatai klausimai. Analizuojami anketinės ap-
klausos duomenys apie studentų sveikatą, patiriamus negalavimus, turimas žinias apie sveikatą ir fizinį 
aktyvumą. Konstatuojama, kad daugelio I kurso studentų fizinio aktyvumo trukmė neatitinka Pasaulinės 
sveikatos organizacijos (PSO) (2003) rekomendacijų. Dauguma studentų fiziškai yra pasyvūs, o tai nei-
giamai veikia savijautą ir sveikatą. Todėl sveikatą stiprinančio fizinio aktyvumo vidinės motyvacijos ir 
aktyvios elgsenos įgūdžių visam gyvenimui ugdymas yra svarbi studentų šiuolaikinės bendrosios asmens 
kultūros ugdymo sudedamoji dalis. Edukacinės paradigmos keitimasis verčia permąstyti studijuojančiųjų 
gyvenimo kokybės klausimus, kurti palankią sveikatai ir fiziniam aktyvumui edukacinę aplinką.  
PAGRINDINIAI ŽODŽIAI: autštoji mokykla, sveikata, fizinis aktyvumas, fizinio aktyvumo raiška.  
 
Abstract 
The article reveals the students’ wn health assessment, psychosomatic illnesses, problems of health-
related physical activity in leisure time. There are represented analyses of students’ way of life which 
have an impact on the health of academic young people. Girls’ and boys’ opinion about their health, 
complaints, knowledge about health and physical activity are analysed. The data of research about stu-
dents’ physical activity in leisure time are represented. It is stated that the duration of physical activity of 
the majority first year students don’t correspond to the Health enhancing physical activity recommenda-
tions of WHO (2003). Most of the students’ experience physical inactivity affecting on the well-being and 
health. Therefore, health promoting physical activity, the self-motivation and the skills of active beha-
viour in content of life-long learning are important for education of students’ contemporary general cultu-
re. The changes of educational paradigm enforce students to rethink the questions of life quality, to create 
the opportune for health and physical activity educational environment.  
KEY WORDS: higher educational institution, health, physical activity, expression of physical activity. 
Įvadas 
Studijos aukštojoje mokykloje – tai naujas, kupinas išmėginimų ir įspūdžių, sava-
rankiško gyvenimo įpročių bei elgsenos formavimosi laikotarpis. Prisitaikymas prie 
studijų proceso ir aplinkos, savarankiško darbo planavimas bei atlikimas daugeliui 
studentų siejasi su naujais išbandymais, padidėjusiais protinio darbo krūviais, stresi-
nėmis situacijomis. Dažnai šie pokyčiai suteikia pasirinkimo laisvę, bet reikalauja 
didesnės asmens atsakomybės už studijų rezultatus bei gebėjimo intensyvų protinį 
darbą derinti su poilsiu. Aktyvaus poilsio stoka gali lemti pervargimą ir tapti sveikatos 
sutrikimų priežastimi.  
Gerėjančios gyvenimo sąlygos, technologinė pažanga sudaro sąlygas žmogui ma-
žiau judėti. Mažas fizinis aktyvumas siejamas su nutukimu, padidėjusiu sergamumu: 
širdies kraujagyslių ligomis, diabeto, insulto, kai kuriais vėžiniais susirgimais, sąnarių 
ligomis bei mirtingumu. Pasaulinės sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis, dau-
giau kaip pusė daugelio Europos šalių gyventojų turi antsvorio. Apie 20–30 % jų yra 
Neringa Strazdienė, Eugenija Adaškevičienė 
 
94 
nutukę. Remiantis Suaugusių Lietuvos žmonių gyvensenos tyrimo duomenimis, ant-
svorio paplitimas turi tendenciją didėti. 2008 metais nutukusių vyrų buvo 17 %, mote-
rų – 20 %, turėjo antsvorio – 61 % vyrų ir 46 % moterų (Grabauskas, Klumbienė, Pet-
kevičienė ir kt., 2008). Svorio kontrolė teigiamai veikia sveikatos būklę.  
Aktyvi fizinė veikla mažina riziką susirgti lėtinėmis ligomis, padeda įveikti stresą, 
depresiją. Fizinis aktyvumas, mankšta studentams ypač svarbi, nes jie, dirbdami proti-
nį darbą, daug laiko praleidžia sėdėdami. Pasak Jungtinės Karalystės profesoriaus 
K. Hardmano (2011), fizinis ugdymas, sportas ir fizinis aktyvumas yra svarbūs, nepa-
keičiami reiškiniai visų amžiaus grupių žmonių fiziniam, kognityviniam, funkciniam, 
sensomotoriniam, psichosocialiniam vystymuisi, ypač vaikystės ir jaunystės amžiaus 
tarpsniais. Europos Parlamento rezoliucijoje apie sporto vaidmenį ugdyme (European 
Parliament Resoliution on the Role of Sport in Education) (2007) akcentuojama, kad 
žinios, įgūdžiai ir supratimas, išsiugdyti mokantis mokykloje, parengia žmogų gyve-
nimui. Teigiama, kad pakanka mokslinių įrodymų apie tinkamo mokymo poveikį fizi-
nio ugdymo procese, lemiantį žinių apie pasaulį ir save įgijimą, žaidimo taisyklių 
reikšmės supratimą, tokių gebėjimų, kaip gerbti kitus, kooperuotis ir varžytis, suprasti 
skirtumus tarp sėkmės ir nesėkmės, dorovės ir nedorovės, etiško ir nesąžiningo elge-
sio, ugdymą(-si). Lietuvos gyventojų 2008–2020 metų fizinio aktyvumo skatinimo 
strategijoje numatyta populiarinti ir skatinti fizinį aktyvumą įvairiuose gyventojų 
sluoksniuose, sistemingai didinti visuomenės sąmoningumą, skatinant suvokimą, kad 
fizinis aktyvumas, sportiškumas yra asmens darnos prielaida ir visuotinė vertybė, siek-
ti, kad fizinis aktyvumas taptų bendrosios kultūros dalimi.  
Šalys, kurioms pavyko padidinti gyventojų fizinį aktyvumą, propaguoja sveiką gyve-
nimo būdą ir laikosi politikos skatinti reikiamus aplinkos, socialinius ir kultūrinius poky-
čius. Tyrimais įrodyta, kad šalių, kuriose priimti radikalūs politiniai sprendimai ir įgyven-
dinti atitinkami aplinkos pokyčiai, gyventojai (Suomijos, Šveicarijos, Nyderlandų) yra 
fiziškai aktyvesni, palyginus su gyventojais tų šalių, kuriose šie pokyčiai ne tokie ryškūs, 
t. y. Vokietijos, Belgijos, Ispanijos. Nustatyta, kad šalių, kurių gyventojai palankiau verti-
no fizinio aktyvumo sąlygas, fizinis aktyvumas yra didesnis (Jankauskienė, 2008). 
Dabartinės kartos studentai gyvena hipodinamiškame pasaulyje, kuriame profesinis pa-
sirengimas paprastai nesiejamas su gera fizine būkle (išskyrus keletą profesijų, pvz., poli-
cijos pareigūnų, iš dalies gydytojų chirurgų, kūno kultūros, šokių mokytojų ir kt.) ir ji ne-
laikoma svarbia pasirengimo darbinei veiklai dalimi. Tačiau sveikata yra susijusi su fiziniu 
pajėgumu, turi įtakos žmogaus darbingumui, jo išvaizdai. Šiandieniniai studentai gimė, 
augo, mokėsi, savąją vertybių sistemą, gyvenimo stilių formavosi mokslo ir šiuolaikinių 
technologijų socialinėje aplinkoje, kai svarbiausiais pripažįstami intelektinis išprusimas, 
įgytos žinios, gebėjimai, kūrybiškumas, kritinis mąstymas. Studentų žinios ir gebėjimai 
yra svarbūs taikant įvairias fizinio aktyvumo formas, puoselėjant sveikatingumą ir atitin-
kamas vertybes, taip pat siekiant patirti fizinio aktyvumo malonumą. Mokslininkų nuo-
mone, žinios apie sveikatos stiprinimo ir saugojimo būdus, fizinį aktyvumą formuoja as-
mens sąmoningą požiūrį į sveikatą ir ją stiprinančius veiksnius, padeda įtvirtinti kasdienius 
sveikatai naudingus įpročius bei gebėjimus (Grinienė, 2006).  
Aukštųjų mokyklų studentų fizinio ugdymo vyksmo analizė rodo, kad aukštosiose 
mokyklose nesilaikoma Lietuvos Respublikos kūno kultūros ir sporto įstatymo (2008), 
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kuriame nurodoma, kad įgyvendinant aukštojo mokslo studijų programas, pirmame ir 
antrame kursuose kūno kultūros ir sporto pratybų turi būti ne mažiau kaip 2 valandos 
per savaitę, o kituose kursuose – pasirinktinai. Daugelyje universitetinio tipo aukštųjų 
mokyklų kūno kultūros pratybos vyksta tik pirmuose kursuose (po dvi valandas per 
savaitę). Per mažai aukštosiose mokyklose praktikuojamos laisvai pasirenkamo kūno 
kultūros dalyko formos. Pastaraisiais metais į Lietuvos aukštąsias mokyklas stoja vis 
prastesnės sveikatos jauni žmonės. Studijuojantiesiems trūksta žinių, vertybinių nuo-
statų, kurios lemtų sveiką, aktyvų ir saugų gyvenimo būdą. Apklausos rodo, kad, nors 
nemaža dalis akademinio jaunimo mano, kad jų sveikata puiki, vis dėlto nemažai stu-
dentų nurodo turį vienokių ar kitokių sveikatos sutrikimų (Grinienė, 2006). 
Analizuojant Lietuvos studentų gyvensenos tyrimus paaiškėjo, kad tyrėjai nagrinė-
ja fizinio aktyvumo poveikį studentų sveikatai ir atskleidžia neigiamą fizinio pasyvu-
mo įtaką sveikatai (Vaščila ir kt., 2005; Tamošauskas, 2005; Poteliūnienė, 2010), ta-
čiau kūno kultūros problemos aukštojoje mokykloje sprendžiamos fragmentiškai, pa-
liekant jas paties studijų proceso dalyvio rūpesčiui. Sveikatą stiprinančio fizinio akty-
vumo ugdymas, keičiantis studijų konceptualiesiems pagrindams, tampa aktualia aka-
deminio jaunimo ugdymo problema. Neaktyvus studentas turi daug sveikatos proble-
mų, patiria nepatogumą studijų procese ir tampa nedarbingu, neaktyviu darbuotoju 
profesinėje bei kasdienėje veikloje. Studijų procese studentai pasigenda domėjimosi jų 
savijauta, sveikos gyvensenos stiliaus puoselėjimu ir įtvirtinimu, sveikatos stiprinimo 
programų įgyvendinimu (Poteliūnienė, 2010).  
Esama aukštojo mokslo pedagoginė sistema negarantuoja jaunimo intelektinės ir 
fizinės dermės, puikios sveikatos. Edukacinės paradigmos kaita verčia permąstyti ne 
tik studijų programas, studijų proceso tobulinimo galimybes, bet ir besimokančiųjų 
gyvenimo kokybės klausimus. Aukštoji mokykla turi plėtoti ir gilinti jauno žmogaus 
nuostatas ir gebėjimus sveikai gyventi ne tik studijų metais, bet ir įprasminti sveikos 
gyvensenos tęstinumą viso gyvenimo kontekste.  
Mokslinė  problema: ką studentai mano apie savo sveikatą, fizinį aktyvumą? 
Koks yra jų fizinis aktyvumas laisvalaikiu?  
Tyrimo t ikslas:  išsiaiškinti studentų nuomonę apie savo sveikatą, fizinį aktyvu-
mą ir ištirti fizinio aktyvumo trukmę laisvalaikiu.  
Tyrimo organizavimas ir  metodika. Taikyti šie tyrimo metodai: mokslinės 
literatūros ir dokumentų analizė, sintezė, abstrahavimas, apklausa raštu, statistinė 
duomenų analizė. 
Tyrimas vykdytas 2011 m. spalio mėnesį. Jame dalyvavo Klaipėdos universiteto 
Pedagogikos (19,1 %), Socialinių mokslų (16,4 %), Jūrų technikos (17,4 %), Menų 
(12,4 %), Gamtos-matematikos (16,4 %), Humanitarinių mokslų (12,8 %) fakultetų ir 
Jūreivystės instituto (5,5 %) nuolatinių studijų I kurso studentai. Atranka pagal fakul-
tetus vyko patogiosios netikimybinės atrankos būdu, atsižvelgiantį į studentų paskaitų 
tvarkaraštį ir galimybę dalyvauti apklausoje. Tirti studentai lankė kūno kultūros užsi-
ėmimus, kurie vyko vieną kartą per savaitę. Sportininkai tyrime nedalyvavo. Apklaus-
tas 201 studentas (98 merginos ir 103 vaikinai), imtis – reprezentatyvi. Kūno kultūros 
užsiėmimai Klaipėdos universitete vyksta tik I kurse, bet ne visose studijų programo-
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se. Dauguma (97,5 %) apklaustų I kurso studentų buvo 19–21 metų, 1,5 % – 22–25 
metų ir 1 % – 26–30 metų amžiaus. Apklausą vykdė kūno kultūros dėstytojai. 
Tiriamųjų savo sveikatos vertinimui, fiziniam aktyvumui laisvalaikiu atskleisti tai-
kytas apklausos raštu metodas. Naudotas Tarptautinis fizinio aktyvumo klausimynas 
(angl. International Physical Activity Questionare), kuris šiuo metu pripažintas kaip 
vienas geriausių, vertinant 15–69 metų žmonių fizinį aktyvumą. Klausimynas išverstas 
į lietuvių kalbą ir pateiktas internete. Tyrime naudota trumpesnė šio klausimyno versi-
ja, papildyta klausimais apie sveikatą. Požiūris į savo sveikatą yra subjektyvus sveika-
tos vertinimas, tačiau turi sąsajų su asmens sveikatos būkle ir ją lemiančiais veiksniais. 
Manoma, kad iš asmens požiūrio į savo sveikatą, rodančio jo subjektyvų savo sveika-
tos vertinimą, galima spręsti apie to asmens gyvenimo kokybę (Armonaitė, 2006). 
Anketą sudaro 23 teiginiai, suskirstyti į 5 dalis: pirma – žinios apie asmenį; antra – 
sveikata; trečia – fizinis aktyvumas; ketvirta – rekreacija, sportas ir laisvalaikis; penk-
ta – laikas, praleistas sėdint. Tiriamieji turėjo atsakyti į klausimus, pasirinkdami vieną 
iš atsakymų variantų. Vertindami fizinį aktyvumą nagrinėjome tik tą veiklą, kuri truko 
ne ilgiau kaip 10 minučių.  
Duomenys analizuoti naudojantis statistinės duomenų analizės programiniu paketu 
SPSS for Windows13.0. Statistinių tyrimo duomenų patikimumui įvertinti taikytas chi 
kvadrato kriterijus. Skirtumas traktuotas kaip patikimas esant ne didesnei kaip 5 % 
paklaidai (p <0,05).  
Tyrimo rezultatai 
1. Studentų savos sveikatos vertinimas 
Mūsų tyrimas parodė, kad mažiau negu pusė studentų laikė save sveikais (48,5 % 
vaikinų ir 40,8 % merginų), 45,6 % vaikinų ir 56,1 % merginų – nepakankamai svei-
kais (žr. 1 pav.). Tik maža dalis apklaustųjų (atitinkamai 5,8 % ir 3,1 %) manė, kad 
yra nelabai sveiki. 
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Nepaisant teigiamos nuomonės apie savo sveikatą studentai nurodė, kad per pasku-
tinį pusmetį dažnai arba kartais jautė vieną ar kitą negalavimą. Merginos dažniausia 
skundėsi galvos skausmais, nervine įtampa, prasta nuotaika (žr. 2 pav.). Nemažai stu-
denčių (70 %) kartais jautė galvos skausmą, pilvo skausmus, prastą nuotaiką. 
 
 
2 pav. Studenčių merginų nusiskundimai sveikata per pastaruosius šešis mėnesius 
Panašūs nusiskundimai savo sveikata išryškėjo ir tarp studentų vaikinų: 13,6 % 
dažnai jautė nervinę įtampą, nemigą (12,6 %), galvos skausmus (9,7 %).  
Dėl siekio pagilinti sveikatos žinias, kartu ugdyti atitinkamą elgesį bei vertybes, 
kurios sudaro sveikos gyvensenos pagrindą, skatina tausoti savo sveikatą, suprasti 
sveikatą silpninančių veiksnių žalą, 70,9 % apklaustų studentų vaikinų ir 49 % mergi-
nų atsakė, kad jiems dažnai trūksta žinių apie sveiką gyvenseną. 
 
 
3 pav. Žinių apie sveikatą šaltiniai 
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dikai (26,2 %) (žr. 3 pav.). Reikia atkreipti dėmesį, kad iš dėstytojų ir vadovėlių apie 
sveikatą studentai sužino mažai.  
2. Studentų fizinis aktyvumas laisvalaikiu 
Tik apie pusė mūsų tirtų respondentų (48 % merginų ir 54,4 % vaikinų) mano, kad 
jiems pakanka žinių apie būtiną fizinį aktyvumą. Kiti teigė, kad žinių trūksta dažnai 
arba kartais. Svarbiausi žinių apie fizinį aktyvumą šaltiniai yra žiniasklaida (33,7 % 
merginų ir 35 % vaikinai), medikai ir tėvai (žr. 4 pav.). Nedidelė dalis (15,3 % mergi-
nų ir 16,5 % vaikinų) studentų žinių apie fizinį aktyvumą gauna iš dėstytojų, mažai 
studentų (15,3 % merginų ir 7,8 % vaikinų) – iš vadovėlių. Galima manyti, kad I kurso 
studentams trūkta žinių apie fizinio aktyvumo įtaką sveikatai, jie dar nėra gerai pasi-
rengę fizinei saviugdai, savarankiškam aktyviam gyvenimo būdui studijų metais. 
  
 
4 pav. Žinių apie fizinį aktyvumą šaltiniai 
Universiteto studentai šiandien jaučia, kad pasyvaus gyvenimo būdas neigiamai 
veikia sveikatą. Kaip liudija mūsų empirinio tyrimo duomenys, universiteto studentai 
darbo dieną pradeda pasyviai, nes daugelis jų sistemingai neatlieka rytinės mankštos. 
Tik dalis studentų (24,3 % vaikinų ir 6,1 % merginų) yra susiformavę teigiamą nuosta-
tą į rytinę mankštą ir ją daro kasdien. Niekada rytinės mankštos nedaro 29,1 % vaikinų 
ir dar daugiau (36,7 %) merginų. 
Per savaitę daugiausia studentai (28,6 % merginų ir 25,2 % vaikinų) mankštinimui-
si ir sportui skiria nuo 1 iki 2 val. Maždaug kas ketvirta studentė tam skiria tik 1 val. 
per savaitę ir tik šiek tiek daugiau negu kas penktas studentas mankštinasi 3–4 val. per 
savaitę. 5–6 ir 7 val. per savaitę mankštinasi nedaug vaikinų (11,7 % ir 18,4 %) ir la-
bai mažai merginų (4,1 % ir 6,1 %) (žr. 5 pav.). PSO rekomenduoja suaugusiesiems 
kasdien būti fiziškai aktyviems ne mažiau kaip 60 min. Be to, patariama 2–3 kartus 
per savaitę mankštintis vidutiniu intensyvumu, siekiant sumažinti širdies ir kraujagys-
lių sistemos ligų reiškimosi rizikos veiksnių įtaką.  
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5 pav. Laikas, skiriamas mankštinimuisi ir sportavimui laisvalaikiu, per savaitę  
(ne kūno kultūros užsiėmimų metu) 
Tyrimo duomenų analizė leidžia teigti, kad fiziškai aktyvesni studentai subjektyviai ge-
riau vertino savo sveikatą. Tiriamieji, kurie mankštinosi ne trumpiau kaip 3–4 val. per 
savaitę ar ilgiau, savo sveikatą kaip gerą ir labai gerą vertino dažniau nei besimankštinan-
tieji, mažiau ar apskritai nesimankštinantieji (p <0,05). Taigi kuo daugiau laisvalaikio lai-
ko studentas skiria mankštinimuisi, tuo geriau jis linkęs vertinti savo sveikatą. Tyrimo 
rezultatai patvirtino, kad fizinis aktyvumas neatsiejamas nuo požiūrio į savo sveikatą. Nu-
statyta statistiškai reikšminga tikimybė, kad laisvalaikiu nesimankštinantys studentai savo 
sveikatą linkę vertinti blogiau už tuos, kurie yra fiziškai aktyvūs (p <0,05).  
3. Aukštosios mokyklos ugdymo aplinkos įtaka studentų požiūriui į fizinį 
aktyvumą, kaip svarbų sveikatos stiprinimo veiksnį 
Aukštosios mokyklos edukacinė sistema yra ne tik bendrųjų, specialiųjų ir profesi-
nių kompetencijų ugdymo, bet ir gyvenimo vertybių plėtros sistema. Fizinis aktyvu-
mas ir sveikata priklauso ne tik nuo asmens gyvensenos, jauno žmogaus vertybinių 
orientacijų, bet ir nuo ugdymo sistemos bei aplinkos sąlygų, kurias lemia valstybės 
politika ir aukštosios mokyklos siekiai. Pagrindinis veiksnys, užtikrinantis bendruo-
menės sveikatos ugdymą, yra bendruomenės sveikos gyvensenos kultūra, kuri susi-
klosto ne per vienerius metus (Skurvydas, 2008).  
Mokslininkai pripažįsta, kad su sveikata susijusio fizinio aktyvumo skatinimas vi-
same pasaulyje žengia tik pirmuosius žingsnius, todėl fiziniam ugdymui, taikant inter-
vencines strategijas, reikia sisteminio, moksliškai pagrįsto požiūrio, skatinančio indi-
vidualų ir organizacinį pačios mokyklos elgsenos keitimą, kuriant naujus reikalavimus 
ir skatinant ugdymo aplinkos pokyčius (Yancey, 2007). Vienas pagrindinių veiksnių, 
garantuojančių su sveikata susijusio fizinio aktyvumo skatinimo strategijų ir programų 
sėkmę, yra studentų poreikių analizė, patrauklių fizinio aktyvumo ir sporto programų 
kūrimas, įvairių sektorių ir organizacijų bendradarbiavimas. Fizinis aktyvumas gali 
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būti integruotas į studentų kasdienybę tik tada, kai tai padaryti bus lengva, natūralu ir 
studentas pats to norės. Siekėme išsiaiškinti, kas skatina studentus mankštintis.  
Merginos (38,8 %) dažniausia mankštinasi, nes nori numesti svorį arba turėti gra-
žias kūno formas (30,6 %) (žr. 6 pav.). Vaikinai dažniausia mankštinasi dėl to, kad 
nori pagerinti savo fizinį pajėgumą (29,1 %), turėti gražias kūno formas (19,4 %), pa-
gerinti sveikatą (16,5 %), patirti malonumą (17,5 %).  
 
 
6 pav. Motyvai, skatinantys studentus mankštintis ir sportuoti 
Geros mankštinimosi sąlygos, moderni įranga, sporto inventoriaus įvairovė, palanki 
ugdymo aplinka skatina žmogų patirti aktyvios fizinės veiklos malonumą. Labiausiai stu-
dentai vaikinai pageidauja, kad universitete būtų treniruoklių salė (22,3 %), daugiau įvai-
resnio sporto inventoriaus (20,4 %), plaukimo pratybų (14,6 %) (žr. 7 pav.). 23,5 % mer-
ginų pageidauja aerobikos pratybų ir daugiau sporto renginių (13,3 %). Apie 18 % vaikinų 
ir merginų norėtų higienos reikalavimus atitinkančių sąlygų. 
 
 
7 pav. Studentų lūkesčiai, siekiant palankesnės ugdymo(-si) aplinkos 
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Atlikti tyrimai leidžia teigti, kad akademinio jaunimo motyvacija sportuoti turėtų 
būti plėtojama taip, kad įgalintų protinį darbą dirbantį asmenį orientuotis į holistinį 
savo asmenybės ugdymą(-si), išlaikant protinio darbo ir fizinio aktyvumo darną. Tai, 
kad žmogaus fizinė būklė susijusi su sveikata ir nulemta jo aktyvaus gyvenimo būdo, 
rodo fizinio aktyvumo ir sporto svarbą. Aukštoji mokykla, atsižvelgdama į nuolat 
vykstančius socialinius pokyčius ir informacinių technologijų iššūkius studijuojančiam 
jaunimui, turėtų įtraukti į studentų rengimą sveikatą stiprinančio fizinio aktyvumo, 
fizinės sveikatos ugdymo dalykus, kurie padėtų puoselėti bendruomenės sveikos gy-
vensenos kultūrą, plėtoti studentų fizines galias ir stiprinti sveikatą.  
Išvados 
1. Tyrimas parodė, kad daugiausia studentų (tiek merginos, tiek ir vaikinai) savo 
sveikatą vertino teigiamai. Maždaug kas dešimtas studentas dažnai jautė vie-
nokį ar kitokį psichosomatinį negalavimą ir apie pusė vaikinų ir daugiau kaip 
pusė merginų kartais jautė tam tikrus negalavimus.   
2. Dauguma I kurso studentų patiria fizinio pasyvumo sveikatos rizikos veiksnį: ma-
žai juda laisvalaikiu, neatlieka rytinės mankštos. Studentų fizinio aktyvumo truk-
mė laisvalaikiu neatitinka sveikatą stiprinančio fizinio aktyvumo rekomendacijų. 
3. Siekiant didinti studentų fizinį aktyvumą laisvalaikiu, I kurso studentų kūno kultū-
ros pratybų turinys turėtų būti nukreiptas ne tik į fizinių galių lavinimą ir funkcinį 
organizmo pajėgumo didinimą, bet ir į motyvacijos aktyviau gyventi didinimą. 
 
Gauta 2012 05 17 
Pasirašyta spaudai 2012 11 05 
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STUDENTS’ HEALTH-RELATED PHYSICAL ACTIVITY  
AND ITS EXPRESSION IN LEISURE TIME  
Neringa Strazdienė, Eugenija Adaškevičienė  
Summary 
In recent years, young people of increasingly poor health enter Lithuanian universities 
(Vaščila, 2003; Grinienė, 2006). In the study process students feel the lack of attention to 
their well-being, their healthy lifestyle and also the absence of health promotion program-
mes (Bothmer, Fridlund, 2005; Poteliūnienė, 2003). The change of the educational para-
digm requires reconsideration of both the study programmes and the ways of improving 
the study process, and also the issues of the quality of student lifestyle.  
University studies is the time in young people’s lives that is rich with new trials 
and impressions. It is a period during which independent living habits and behaviour 
are formed. Many students associate the adaptation to the educational process, study 
environment and independent planning and doing work with new challenges, increa-
sed mental workload and stressful situations. Students often do not follow the study 
schedule or a healthy lifestyle regimen; they feel greater social vulnerability, and are 
not adequately active. Many students don’t pay due attention to healthy behaviour: 
they don’t keep the regimen of work and rest, experience stresses, they feel themsel-
ves socially exposed, aren’t suitably physically active, eat unhealthily, smoke, take 
intoxicants, and sometimes even abuse drugs (Grobovienė, Skužinskienė, Šapokienė, 
Štarienė, 2003; Grinienė, 2006; Grabauskas, Klumbienė, Petkevičienė et al., 2009).  
The scientific problem of the research is how students assess their health; what is 
the expression of students’ physical activity in their leisure time? 
The purpose of the research is to investigate students’ opinion about both their 
health and physical activity. The research was conducted in October, 2011. 201 full-
time first year students (98 female students and 103 male students) of seven faculties 
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of Klaipeda University participated in the study. The majority (97.5 %) of the first 
year students were 19–21 years of age.  
A written survey method was applied for the participants’ health self-assessment 
and the disclosure of their physical activity in leisure time. The International Physical 
Activity Questionnaire supplemented with questions about health was used. The data 
analysis was performed using the software package SPSS for Windows13.0. To evalu-
ate the reliability of the statistical data, chi-square criterion was applied. The differen-
ce was considered reliable with no more than 5 % error (p <0.05). 
Our research showed that fewer than half of the students consider themselves heal-
thy (48.5 % of male students and 40.8 % of female students), while others (45.6 % of 
male students and 56.1 % of female students) consider themselves not quite healthy. 
Only a small proportion of the respondents (5.8 % and 3.1 % respectively) believe that 
they are not very healthy.  
Despite the positive opinion about their health, the students specified experiencing 
(occasionally or often) one or another ailment during the last six months. Female res-
pondents most often complained about their headaches, stress or bad mood. Many 
female students (70 %) sometimes suffer from headaches, stomachaches and bad 
mood. Male students specified similar complaints about their health. 
Even though secondary school graduates know about the benefits of body harde-
ning to health, only a small group of the students (9.7 % of male students and 6.1 % of 
female students) use water acclimation procedures, while 16.5 % of male students and 
16.3 % of female students never harden themselves at all. About one-third of the stu-
dents indicated that they exercise by walking outdoors. 
To gain advanced knowledge of health and at the same time develop positive con-
duct and the values forming the foundations of healthy lifestyle health education en-
courages taking care of one’s physical well-being. 70.9 % of the surveyed male stu-
dents and 49 % of the female students indicated that they often lack knowledge about 
a healthy lifestyle. Students usually receive the information from mass-media (42.7 % 
of the male students and 32.7 % of the female students); the female students (27.6 %) 
accumulate a substantial amount of information from their parents whereas the male 
students get their information from medical workers (26.2 %).  
Improving living conditions and technological progress prevent people from being 
physically active. According to Adult lifestyle survey data, the prevalence of obesity has a 
tendency to increase. In 2008 the amount of obese men was 17 %, obese women 20 %, the 
number of overweight men was 61 % and overweight women 46 % (Grabauskas, Klum-
biene, Petkeviciene et al., 2008). Weight control has a positive influence on the state of 
health. Only about half of our surveyed respondents (48 % of female respondents and 
54.4 % of male respondents) believe that they have enough knowledge about physical 
activity. Others state that lack of information is felt often or sometimes.  
The most important sources of information about physical activities are mass me-
dia (33.7 % of female students and 35 % of male students), medical workers and pa-
rents. A small amount of students (15.3 % of female students and 16.5 % of male stu-
dents) receive the information about physical activity from teachers, and few students 
(15.3 % of female students and 7.8 % of male students) get it from textbooks.  
Neringa Strazdienė, Eugenija Adaškevičienė 
 
104 
According to the data of our empirical research, university students start their day in a 
passive way as most of them do not systematically do morning exercises. Only a part of 
students (24.3 % of male students and 6.1 % of female students) have developed a positive 
attitude towards morning exercise and perform it daily. 29.1 % of male students and an 
even larger amount (36.7 %) of female students never do morning exercises. 
The biggest amount of time the students devote to physical activities is 1-2 hours 
per week (28.6 % of female students and 25.2 % of male students). Approximately 
every fourth female student devotes to that only 1 hour per week, and slightly more 
than every fifth male student exercises 3–4 hours per week. A small number of male 
students (11.7 % and 18.4 %) and very few female students (4.1 % and 6.1 %) 
exercise 5–6–7 hours per week. WHO recommends adults to be physically active at 
least 60 minutes every day. 
The surveyed students who exercise at least 3–4 hours per week or more assessed 
their health as good and very good more often than the students who exercise less or 
do not exercise at all (p <0.05). Thus, the more free time a student spends on 
exercising, the better are the results of his own health assessment. 
One of the main factors insuring the success of strategies and programmes concer-
ning the encouragement of physical activity is the analysis of students’ needs, making 
programmes of attractive physical activities and sports, and also the cooperation of 
different departments and organizations.  
Female students (38.8 %) usually exercise because they want to lose weight or to 
have a beautiful body (30.6 %). Male students usually do exercises because they want 
to improve their physical capacity (29.1 %), have a beautiful body (19.4 %), be heal-
thy (16.5 %), and experience pleasure (17.5 %). 
The research suggests that the motivation of university students to do sports should 
be developed so as to enable an individual engaged in mental work to focus on the 
holistic development of their personality maintaining balance between mental work 
and physical activity. 
Conclutions 
1. The research showed that most students consider themselves adequately or 
completely healthy. The health assessment was similar among both male and 
female students. Approximately one of ten students often feels some kind of 
psychosomatic ailment. About half of the male students and more than half of 
the female students sometimes suffer from various ailments. 
2. Most of the first year students experience health risk factor because of their 
physical inactivity. 
3. Both the improvement of intrinsic motivation for health enhancing physical 
activities and the development of active behavioural skills for life are an im-
portant part of modern general personal culture of students. 
 
